SAMOREGULIRANO UCENJE

Samoregulirano ucenje konceptualna je osnova kompetencije UCiti kako uciti. Ukljucuje
kognitivni i metakognitivni aspekt. Sastoji se od faza prikazanih na slici 1. prema kojoj je vidljiv
ciklicki model koji zapolinje pripremnom fazom, a zavrSava fazom nakon izvedbe
(samorefleksijom) koja zatim djeluje na pripremu novog ucenja. Nakon motiviranja za
samoregulacijom ucenja koja prethodi samom ucenju, pokrece se samoregulacijski ciklus koji
ukljucuje i regulaciju emocija.

Slika 1. Shematski prikaz samoreguliranog ucenja (uredeno prema Pavlin-Bernardic¢ i Vizek
Vidovi¢, 2019 i Rijavec i Miljkovié, 2011).



Pripremna faza

Prije svakog ucenja potrebno je definirati cilj uenja. Imaju¢i na umu udaljene ciljeve poput onih
diplomirati, razviti genericke i klju¢ne specificne kompetencije i sl., definiraju se bliZi ciljevi. Pri tome se
prednost daje ciljevima koji su usmjereni na zadatak (kako ce se gradivo sto bolje nauciti, kako ce se
poboljsati razumijevanje, sto ¢e se s tim znanjem kasnije u poslu koji e se obavljati) u odnosu na one
koji su usmjereni na izvedbu (kakva ce se ocjena dobiti, koliko ¢e se bodova prikupiti i slicno).

Planiranje podrazumijeva korake koji vode do ostvarenja cilja. Ako je cilj nauditi gradivo s
razumijevanjem i ste¢i znanje visih kognitivnih razina onda plan ukljuuje (meta)kognitivan aktivan
angazman u procesu pracenja nastave i u procesu samostalnog ucenja. Aktivno sudjelovati na nastavi
znadi koristiti odredene strategije poput svrhovitog slusanja i postavljanja pitanja, elaboracije i vodenja
biljezaka (sazeto, svojim rije¢ima i/ili razli¢itim vizualizacijama). Na nastavi je poZzeljno koristiti i neke
tehnike samovrednovanja poput KWL tablice. Ona je pogodna kod planiranja i pripremanja za nastavu
pri ¢emu se u prvi stupac tablice piSe Sto se vec zna o temi, a u drugi stupac Sto se Zeli saznati ili
razjasniti. Nakon predavanja popunjava se treci stupac tablice u koji se sazeto pise Sto se naucilo.
Usporedbom zadnjeg s prvim stupcem uocava se napredak u ucenju i konceptualna promjena te je ovaj
korak vazan u procesu samovrednovanja. Trebati imati na umu da se sve navedene strategije koriste i
za samovrednovanje. Primjerice teSko je postaviti pitanje ako ono nije praéeno procjenom vlastitog
razumijevanja. Pri povezivanju novih informacija u ve¢ postojeéu mrezu znanja takoder se vrsi
samovrednovanje, a uspjesnost sazetog biljezenja ovisit ¢e o stupnju razumijevanja.

Pri samostalnom ucenju mogu se koristiti strategije ponavljanja, organizacije (izradivanje dijagrama,
tablica ili slikovnih prikaza npr. umna mapa), elaboracije i rjeSavanja problema. Isto kao strategije
pracenja nastave u svojoj osnovi podrazumijevaju procese samovrednovanja. Vise o strategijama
pracenja nastave i samostalnog ucenja moZe se procitati u knjizi Kompetencija Uciti kako uciti
(poglavlje: Kognitivni aspekti samoregulacije ucenja).

Samomotiviranje za ostvarivanje cilja temelji se na vjerovanju o samodjelotvornost i na unutrasnjoj
prosudbi o vrijednosti cilja. Pri postizanju bolje djelotvornosti pojedinac moze osvijestiti i identificirati
vlastite slabosti ili prepreke te izborom strategija djelovati u njihovom savladavanju. Primjerice ukoliko
je prepreka vezana za uvjerenja o podrucju uéenja (npr. ne volim sadrZaj tog kolegija jer se puno
Cinjenica mora uciti napamet) pojedinac moZe odabrati neku strategiju (pr. vizualne ili verbalne
mnemotehnike) koja ée mu pomodi u svladavanju ove prepreke i osigurati uspjesno ucenje. Prepreka
moZe biti vezana za uvjerenja o moguénostima primjene strategije ucenja (npr. ne volim sadrZaj tog
kolegija jer zahtijeva puno Citanja razlicite literature, prerade i povezivanja informacija). U tom slucaju
pojedinac moze koristiti tehniku konceptualne mape koja je vrlo pogodna za vizualizaciju vlastitog
razumijevanja. Ta tehnika ujedno je i tehnika samovrednovanja jer tvorac mape vrlo lako moZe uvidjeti
,bogatstvo” veza prikazanih na mapi ili uociti veze koje mu nedostaju. Osim identificiranja prepreka
pojedinac u procesu samomotiviranja moze osvijestiti i istaknuti svoje jake strane te ih usmjeriti i
iskoristiti u savladavanju odredenog kolegija. Pri samomotiviranju ujedno se reguliraju i emocije.
Potrebno je izazvati ugodne, pozitivnhe emocije kojima se osigurava uZivljenost i uzZivanje u ucenju. Pri

tome pojedinac moZze razmisljati o proslim uspjesima u ucenju ili zamisljati ve¢ dozivljeni uspjeh te uciti
u odmornom stanju, bez vremenskom pritiska i sl.
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Faza izvedbe

Ova faza podrazumijeva pracenje izvedbe plana i dostizanje cilja kroz dva procesa: samokontrola i
samoopazanje. Proces samokontrole uklju¢uje samoinstrukciju (opisivanje samom sebi proces
izvrSavanja zadatka- davanje uputa kako rijesiti neki zadatak, samoobjasnjavanje), predocavanje
(stvaranje mentalnih slika o ostvarenju zadatka/cilja) te usmjeravanje paZnje. SamoopaZanje
podrazumijeva pracenje i kriticku prosudbu o tome koliko nas plan (pr. strategije ucenja) vodi ka
dostizanju cilja te procese mijenjanja plana ako se procijeni da prvotni plan nije funkcionalan. U ovoj
fazi pojedinac moZe i mijenjati planirane strategije regulacije emocija i samomotiviranja na temelju
samoopazanja o njihovoj djelotvornosti.

+

Faza nakon izvedbe

U ovoj fazi vrsi se procjena postignutog cilja (samoprosudba) i javljaju se reakcije na tu procjenu
(samoreakcije). Prilikom samoprosudbe usporedujemo svoju izvedbu u odnosu na neki standard, kao
Sto je nasSe prethodno postignuce ili neki apsolutan standard postignuda. Pri tome vrednujemo vlastiti
ucinak i trazimo uzrok uspjeha ili neuspjeha pri ¢emu razvijamo osjecaje (ne)zadovoljstva sobom zbog
obavljenog zadatka. Poveéanje u zadovoljstvu sobom dovodi i do povec¢anja motivacije, dok njegovo
smanjenje lose djeluje na motivaciju. Kako je ova faza ujedno i pripremna faza na novi ciklus ucenja
vazno je u procesu samoreakcije pribjegavati adaptivnim reakcijama (reakcije na postupak, ne na
sposobnosti i osobnost) i izbjegavati one obrambene. Adaptivne reakcije sluze u identificiranju uzroka
(ne)uspjeha koji se moze kontrolirati (pr. pripisivanje loSeg rezultata uzrocima, kao Sto je koristenje
loSom strategijom, adaptivna je reakcija koja djeluje motivirajuce jer pojedinac moZe bolje mijenjati
plan za novi ciklus uc¢enja promjenom izbora strategije). Vazno je identificirati i uzorke uspjeha koje u
novom ciklusu ucenja koristimo pri izradi plana, samomotiviranja i reguliranja emocija. Za razliku od
adaptivnih, obrambene reakcije prvenstveno sluZe obrani slike o sebi te za zastitu od bududeg
neuspjeha, a ukljucuju bespomocnost (uvjerenje da ni buduci trud nece dovesti do uspjeha), odlaganje,
izbjegavanje zadatka i apatiju. Nazivaju se jo$ i taktike samohendikepiranja jer iako Stite osobu od
nezadovoljstva na kraju ga sprjecavaju u osobnom razvoju.



Alati za samoregulirani osobni i profesionalni razvoj

Portfolio
(mapa ucenja)

je zbirka radova pojedinca koja prikazuje napore, napredak i postignuéa ucenja. Nastaje u odredenom
vremenskom razdoblju, ukljuce izbor radova i promisSljanje o njima te pomaZe u usmjeravaju
samoreguliranog profesionalnog razvoja. Pri kreiranju mape ucenja pojedinac krece od cilja i plana, a
ulozeni radovi su dokazi ostvarenog cilja. Najvazniji korak kreiranja mape su samorefleksijske poruke
koje ukazuju pojedincu zasto je neki cilj uspjeSno ostvaren odnosno zasto nije. Poruke sluze pojedincu
u kreiranju unutarnje povratne informacije koja, da bi bila u¢inkovita u usmjeravanju procesa ucenja,
treba biti konstruktivna i cjelovita. Kao takva ona se sastoji od tri dijela: pozitivni aspekti (Sto je dobro
u ucenju), aspekti koje je potrebno unaprijediti te konkretni poticaji i upute kako se proces u¢enja moze
unaprijediti. Kako mapa nastaje tijekom duzeg vremena Skolovanja omogucava pojedincu uvid u
samoga sebe, u svoje jakosti i slabosti, omogucava mu proaktivan nacin razmisljanja i djelovanja te ga
razvija u konkurentu osobu na trzistu rada.

Dnevnik ucenja

pisanje dnevnika ucenja ili izvjeS¢a metakognitivno je pisanje za unaprjedenje procesa ucenja. To su
osobni zapisi o cilju i planu koji ukljucuju i zapise koliko se drzimo plana, jesmo li izvrsili plan i ostvarili
cilj te osvrte zasto smo bili uspjesni ili neuspjesni. Pisanje prati faze samoreguliranog ucenja.

OPA poruke

kratke su poruke pogodne za refleksiju koje se mogu uloZiti u mapu i/ili dnevnik ucenja. Poruka
odgovara na tri pitanja:

Odraz- je li cilj ostvaren?
Pitanje - zasSto je/nije cilj ostvaren?

Aha — spoznaja Sto se moZe dalje koristiti, a Sto se treba unaprijediti?
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